
ةطیسب ةیعیبط  داوم  مادختساب  ةعرسب  حورجلا  جلاع  ةیفیك 
ةدیدشلا تلااحلا  عم  لماعتلا  عرسأ لكشب  ءافشتسلاا  ىلع  مسجلا  ةدعاسم  حرجلا دیمضت  حرجلا فیظنت  : ءازجأ  4

يدؤیو ھئافشتسا ، ىلع  لمعلل  دلجلاب  حرج  ثودح  دنع  يروف  لكشب  ةدّقعم  ةیویح  ةیئایمیك  تلاعافت  ثدحتو  مسجلا ، ءاضعأ  ربكأ  وھ  دلجلا 
عم ةعرسب  دلجلا  ءافشتسا  ىلع  دعاسی  امم  مسجلل  ةیعیبطلا  ءافشتسلاا  ةیلمع  معد  ىلإ  ةیبشعلا  مھارملاو  تارھّطملا  لثم  ةیعیبط  داوم  مادختسا 

.لاقملا اذھ  يف  يعیبط  لكشب  حورجلا  ءافشو  دیمضتو  فیظنت  ةیفیك  مّلعت  .دلجلا  ىلع  بودن  كرت  مدع 
Advertisement

ةباصلإا1 صرف  لیلقت  ىلع  كلذ  دعاسی  .حرجلا  فیظنت  لبق  امًئاد  نوباصلاو  ءاملاب  كیدی  لسغت  نأ  كیلع  يغبنی  .كیدی  لسغا 
[١] .ىودعلاب

.ةفیظن ةفشنمب  امھفّفج  وأ  ءاوھلا  لعفب  افجیل  امھكرتاو  ئفاد  ءامب  كیدی  لسغا 
[٢] .حرجلا سسّحت  ىلإ  يدؤی  دق  كلذ  نأ  ثیح  حرجلا  ىلإ  نوباصلا  لوصو  بّنجتت  نأ  لواح  كدی ، يف  حرجلا  ناك  نإ 

لاًاقم بتكا  ةیئاوشع  ةحفص 

ةلص تاذ  واھ  يكیو  تلااقم 

ةیفیك
لبھملا ةحئار  نم  صّلختلا 
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اًعیرس لاعسلا  نم  صلختلا 

ةیفیك
فیزن ىلع  فرعتلا 

ةضیوبلا سارغنا 

ةیفیك
ضارعأ نیب  قرفلا  ةفرعم 

لبق ام  ةمزلاتمو  سارغنلاا 
ةیرھشلا ةرودلا 

ىلولأا تافینصتةحفصلا  ةحصلا » ةماعلا » ةحصلا  شقانریرحتلاقم »

ءزج
حرجلا1 فیظنت 

ثحبا لئاسرلا  لوخدلا لیجست  فشكتسا اندعاس

converted by Web2PDFConvert.com

http://ar.wikihow.com/%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%81%D8%AD%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%A6%D9%8A%D8%B3%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikihow.com/%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%81%D8%AD%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%A6%D9%8A%D8%B3%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikihow.com/%D8%AE%D8%A7%D8%B5:Categorylisting
http://ar.wikihow.com/%D8%AA%D8%B5%D9%86%D9%8A%D9%81:%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9
http://ar.wikihow.com/%D8%AA%D8%B5%D9%86%D9%8A%D9%81:%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%85%D8%A9
http://ar.wikihow.com/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B1%D9%88%D8%AD-%D8%A8%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9-%D8%A8%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D8%A8%D8%B3%D9%8A%D8%B7%D8%A9
http://ar.wikihow.com/index.php?title=%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B1%D9%88%D8%AD-%D8%A8%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9-%D8%A8%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D8%A8%D8%B3%D9%8A%D8%B7%D8%A9&action=edit
http://ar.wikihow.com/%D9%86%D9%82%D8%A7%D8%B4:%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B1%D9%88%D8%AD-%D8%A8%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9-%D8%A8%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D8%A8%D8%B3%D9%8A%D8%B7%D8%A9
http://ar.wikihow.com/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%AC-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B1%D9%88%D8%AD-%D8%A8%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9-%D8%A8%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A%D8%A9-%D8%A8%D8%B3%D9%8A%D8%B7%D8%A9
http://ar.wikihow.com/Special:Randomizer
http://ar.wikihow.com/Special:CreatePage
http://ar.wikihow.com/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%84%D9%91%D8%B5-%D9%85%D9%86-%D8%B1%D8%A7%D8%A6%D8%AD%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%87%D8%A8%D9%84-%D8%A8%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9
http://ar.wikihow.com/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%84%D9%91%D8%B5-%D9%85%D9%86-%D8%B1%D8%A7%D8%A6%D8%AD%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%87%D8%A8%D9%84-%D8%A8%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9
http://ar.wikihow.com/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%84%D8%B5-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D8%A7%D9%84-%D8%B3%D8%B1%D9%8A%D8%B9%D9%8B%D8%A7
http://ar.wikihow.com/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%84%D8%B5-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D8%A7%D9%84-%D8%B3%D8%B1%D9%8A%D8%B9%D9%8B%D8%A7
http://ar.wikihow.com/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D9%81-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D9%86%D8%B2%D9%8A%D9%81-%D8%A7%D9%86%D8%BA%D8%B1%D8%A7%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%88%D9%8A%D8%B6%D8%A9
http://ar.wikihow.com/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D9%81-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D9%86%D8%B2%D9%8A%D9%81-%D8%A7%D9%86%D8%BA%D8%B1%D8%A7%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%88%D9%8A%D8%B6%D8%A9
http://ar.wikihow.com/%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B1%D9%82-%D8%A8%D9%8A%D9%86-%D8%A3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%BA%D8%B1%D8%A7%D8%B3-%D9%88%D9%85%D8%AA%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85%D8%A9-%D9%85%D8%A7-%D9%82%D8%A8%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%87%D8%B1%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikihow.com/%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B1%D9%82-%D8%A8%D9%8A%D9%86-%D8%A3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%BA%D8%B1%D8%A7%D8%B3-%D9%88%D9%85%D8%AA%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85%D8%A9-%D9%85%D8%A7-%D9%82%D8%A8%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%87%D8%B1%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikihow.com/wikiHow:Creative-Commons
http://ar.wikihow.com/Powered-and-Inspired-by-Mediawiki
http://www.web2pdfconvert.com?ref=PDF
http://www.web2pdfconvert.com?ref=PDF


ةّدعل2 قفرب  حرجلا  ىلع  ءاملا  ررّمو  رٍاج  ءام  تحت  ةرشبلا  عض  مق  فّقوت  دق  فیزنلا  نأ  دكّأت  .راج  ءام  تحت  حرجلا  لسغا 
.ىودع ثودح  ىلإ  يدؤت  دق  يتلا  بئاوشلا  مظعم  نم  صّلختلا  ىلإ  حورجلا  فیظنت  يف  ةقیرطلا  هذھ  مادختسا  يدؤی   [٣] .قئاقد

.طقف يلزنم  جلاع  ىلإ  جاتحت  يتلا  ةیحطسلا  حورجلا  مظعم  جلاعل  فٍاك  نم  رثكأ  يعیبطلا  فیظنتلا 
.بسانملا جلاعلا  بیبطلا  دّدحی  نأ  بجی  ةریبكلا ، حورجلل  ةبسنلاب 

ىلع3 ةینطقلا  ةعطقلا  بحست  .فایللأا لا  ةبسن  اھیف  ضفخنت  ىرخأ  ةمّقعم  ةدام  يأ  وأ  شاش  ةعطق  مادختساب  حرجلا  ىلع  تّبر 
حرجلا ةقطنم  يف  ةدوجوم  نوكت  دق  يتلا  ىرخلأا  بئاوشلاو  ایاقبلا  صحّفت  .ربكأ  لكشب  ھحتف  ىلإ  يدؤی  دق  كلذ  نأ  ثیح  حرجلا 

[٤] .بئاوشلا نم  صّلختلل  كرفلا  لوحكب  هریھطت  دعب  طاقلم  مادختسا  كنكمی  .اھنم  صّلختلا  ىلع  صرحاو  ھلسغ  دنع 

.بئاوشلا نم  صّلختلل  فارطلأا  ىتح  زكرملا  نم  قفرب  حرجلا  ىلع  تّبر 
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ىمّسی4 % ) زیكرتب 0.9 اًقیقر  اًیحلم  لاًولحم  مدختسا   (. كلذ نكمأ  نإ   ) يحلم لولحم  مادختساب  اًدّدجم  كلذ  دعب  حرجلا  لسغا 
.ىودعلا بّنجتو  ةقطنملا  فیظنت  ىلع  ةدعاسملل  مدلا ) ةیحلم  ةجرد  سفن  يھ  ھتیحلم  ةجرد  نأ  ثیح  ( isotonic  ) رّتوتلا يواستم 

[٥] .ءافشتسلاا ةیلمع  ءانثأ  حرجلا  لسغ  ىلإ  ھیف  جاتحت  تقو  يأ  يف  ةیلمعلا  هذھ  ررّك 

ىلع ھبصب  مق  مث  دربی  نأب  جیزملل  حمسا  .يلغملا  ءاملا  نم  لم )  250  ) بوك يف  حلملا  نم  ةریغص  ةقعلم  فصن  ةباذإب  مق 
[٦] .ةمّقعم شاش  ةعطق  مادختساب  قفرب  ھحسماو  حرجلا 

ایریتكبلا ومنت  دق   [٧] .مادختسلاا دعب  يقابلا  لولحملا  نم  صّلختو  حرجلا ، اھیف  لسغت  ةرّم  لك  يف  اًدیدج  اًیحلم  لاًولحم  مدختسا 
[٨] .ةعاس ةرتفب 24  رّدقت  ةریصق  ةرتف  للاخ  يحلملا  لولحملا  يف 

ةرایزب مقو  امًامت ، دلجلا  مائتلا  نیحل  لقلأا  ىلع  اًیموی  ةدحاو  ةرّم  هریھطت  قیرط  نع  حرجلا  ةفاظن  ىلع  ظافحلا  ىلع  صرحا 
.نوللا رمحأ  وأ  اًبھتلم  حرجلا  ناك  نإ  بیبطلا 

نأ5 لاإ  حورجلل ، جلاعك  نیجوردیھلا  دیسكوریب  مادختساب  ةداع  حصنُی  ھنأ  نم  مغرلا  ىلع  .دویلاو  نیجوردیھلا  دیسكوریب  بّنجت 
ةیعیبطلا ءافشتسلاا  ةیلمع  نم  نیجوردیھلا  دیسكوریب  لولحم  ئطبُی  دق  ةقیقحلا ، يف   [٩] .ةیلاعفب ایریتكبلا  ىلع  يضقی  لولحملا لا 

[١١] .دلجلا سسّحت  ىلإ  اضًیأ  دویلا  يدؤی  دق   [١٠] .حرجلا سسّحت  ىلإ  يدؤی  دقو 

.حرجلا لسغل  يحلملا  لولحملا  وأ  يراجلا  ءاملا  مادختساب  مزتلا 

معن  

؟ لاقملا اذھ  كدعاس  لھ 

 لا
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1[١٢] .تایلدیصلا مظعم  يف  ةیناورغلا  ةضفلا  داجیإ  كنكمی  .تابوركیملل  يعیبط  داضم  ةضّفلا  .ةیناورغ  ةضّف  مھرم  مدختسا 

.ةقصلا ةدامضب  حرجلا  ةیطغتب  مق  مث  حرجلا ، ىلع  ایریتكبلل  داضملا  مھرملا  نم  ةقیقر  ةقبط  مدختسا 
رّفوتو ىودعلا  بّنجت  ىلع  دعاست  دق  اھنأ  لاإ  حرجلا ، ءافشتسا  ةیملع  عیرست  ىلإ  ایریتكبلل  ةداضملا  مھارملا  مادختسا  يدؤی  لا 

[١٣] .مسجلل ةیعیبطلا  ءافشتسلاا  ةیلمع  ززّعتو  حرجلل  ةیامح 

.ىودعلا2 فیفخت  ىلع  ةدعاسملا  اھنكمی  تابوركیملل  ةداضم  ةیعیبط  اصًاوخ  باشعلأا  نم  ریثكلا  كلتمت  .اًیعیبط  ارًھّطم  مدختسا 
.ةیبشع تاجلاع  يأ  مادختسا  لبق  بیبطلا  رشتسا  اذل  ةیودلأا ، وأ  ةیبطلا  تلااحلا  عم  ةیبشعلا  تاجلاعلا  ضعب  لخادتت  دق 

[١٤] .ءافشتسلاا ةیلمع  عیرست  ىلع  ھتردق  رھظ  امك  ایریتكبلل ، ةداضم  اصًاوخ  نویرذلآا  كلتمی  (. Calendula  ) نویرذلآا
ةبسنب لوحكلا  ىلع  يوتحی  لولحم  ریضحت  اضًیأ  كنكمی  .حرجلا  ىلع  نویرذلآا  نم  ىلع 5-2 % يوتحی  امًھرم  مدختسا 

ءزج
حرجلا2 دیمضت 
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ةبسنب 1:5.[١٥] % 90
نم تارطق  عضب  مادختسا  كنكمیو  ایریتكبلاو ، تایرطفلل  يعیبط  داضمك  ياشلا  ةرجش  تیز  لمعی  .ياشلا  ةرجش  تیز 

[١٦] .حرجلا ىلع  ةمّقعم  شاش  ةعطق  ىلع  صلاخلا  ياشلا  ةرجش  تیز 
ةیذفنقلا ىلع  يوتحی  مھرم  وأ  میرك  مادختسا  دعاسی  دق   [١٧] .حورجلا ءافشتسلا  ةدّیج  اھلعجت  اصًاوخ  ةیذفنقلا  كلتمت  .ةیذفنقلا 

[١٨] .ةفیفطلا حورجلا  ءافشتسا  يف 
كنكمی .اًدبأ  ةحوتفملا  ةقیمعلا  حورجلا  ىلع  ىمازخلا  مادختسا  يغبنی  نكلو لا   [١٩] .ایریتكبلل يعیبط  داضم  ىمازخلا  .ىمازخلا 

ةریغصلا حورجلا  ىلع  جیزملا  مادختساو  زوللا  تیز  نم  ةریبك  ةقعلم  عم  ىمازخلا  تیز  نم  نیترطق  وأ  ةرطق  جزم 
[٢٠] .شودخلاو

.اًیحطس3 حرجلا  ناك  نإ  اًیموی  تارّم  عضب  حرجلا  ىلع  صلاخلا "  " راّبصلا لج  مدختسا  .ةفیفخلا  حورجلا  ىلع  راّبصلا  مدختسا 
دنع ةیعیبطلا  ءافشتسلاا  ةیلمع  ریخأت  ىلإ  يدؤی  دق  ھنأ  ثیح  ةیحارجلا  حورجلاو  ةقیمعلا  حورجلا  ىلع  رابصلا  مدختست  لا 

[٢١] .مسجلا يف  قیمع  لكشب  ھمادختسا 

.ةرثأتملا ةقطنملا  بیطرتو  باھتللاا  فیفختب  راّبصلا  موقی  نأ  نكمی 
تحبصأ نإ  راّبصلا  مادختسا  نع  فّقوت  .راّبصلا  هاجت  ةیساسح  نم  صاخشلأا  ضعب  اھیف  يناعی  ةردان  تلااح  كانھ 

.بیبطلا ةرایزب  مقو  ةسسّحتم  وأ  ءارمح  ةرشبلا 
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ةریغصلا4 حورجلا  بیطرت  ىلع  اضًیأ  لسعلا  دعاسیو  ایریتكبلل ، ةداضم  ةیعیبط  اصًاوخ  لسعلا  عاونأ  مظعم  كلتمت  .لسعلا  برّج 
يف ةیلاعف  لسعلا  عاونأ  رثكأ  لسعلا  نم  عونلا  اذھ  نأ  تُبث  ثیح  " manuka  " لسع نع  ثحبا   [٢٢] .ایریتكبلا نم  اھتیامحو 

[٢٣] .حورجلا جلاع 

.رارمتساب ةدامضلا  كلذك  رّیغ  .ةقصلا  ةدامض  مدختساو  ھفیظنت  دعب  حرجلا  ىلع  لسعلا  نم  ةقیقر  ةقبط  مدختسا 
[٢٥][٢٤] .تاسوریفلاو تایرطفلاو  ایریتكبلل  ةداضم  اصًاوخ  كلتمی  ھنأ  ثیح  دنھلا  زوج  تیز  برّجت  نأ  اضًیأ  كنكمی 

مق5  [٢٦] .كبسانت يتلا  ةدامضلا  مادختسا  دعب  ةیبط  ةقصلاب  اھقصلاو  ةمّقعم  شاش  ةدامضب  حرجلا  ةیطغتب  مق  .حرجلا  ةیامحب  مق 
.دیدج دلج  ومنی  اًبیرقت و  لماكلا  ءافشتسلاا  ةلحرم  ىلإ  لصت  ىتح  حرجلا  ةیامحب 

ةدامض مدختساو  ةدامضلا  رییغتب  ةبغرلا  دنع  مھرملا  نم  دیزملا  مدختساو  ھفیفجتل  ھیلع  تّبرو  يحلم  لولحمب  حرجلا  فظّن 
[٢٧] .ةفیظن ةدیدج 

.ماظتناب اھلدبتساو  ةدامضلا  فظّن  .ایریتكبلل  داضم  مدختسا  وأ  ھفیظنت  دعب  ةدامضلاب  حرجلا  ةیطغت  ىلع  ظفاح 
.حرجلا سمل  وأ  ةدامضلا  رییغت  لبق  امًئاد  كیدی  لسغا 

ءزج
عرسأ3 لكشب  ءافشتسلاا  ىلع  مسجلا  ةدعاسم 
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تانیتوربلا1 نم  دیزملا  لوانت  للاخ  نم  عرسأ  لكشب  ءافشتسلاا  ىلع  حرجلا  دعاس  .تانیماتیفلاو  تانیتوربلا  نم  دیزملا  لوانت 
ءافشتسا ةیلمع  يف  كنزلا  دعاسی  دق   [٢٨] .ج نیماتیفو  تانیماتیف أ  اصًوصخو  دلجلا ، ةحص  زیزعت  ىلع  دعاست  يتلا  تانیماتیفلاو 
ةمعطلأا نم  ةریبك  ةیمك  لوانت  .تقولا  نم  اًدیزم  ءافشتسلاا  ةیلمع  قرغتستس  تایّذغملا ، يف  صقن  نم  يناعت  تنك  نإ   [٢٩] .اضًیأ حرجلا 

[٣٠] .نداعملاو تانیماتیفلاو  تایذغملا  نم  ةیفاك  ةیمك  ىلع  لوصحلل  ةیلاتلا 

.ءلازابلاو يدابزلاو  ضیبلاو  كامسلأاو  شبحلا  كیدو  جاجدلا  موحلك  ةیفاصلا  موحللا  ةیفاصلا : تانیتوربلا 
[٣١] .طیبنرقلاو فوفلملاو  لفلفلاو  يلوكوربلاو  توتلاو  وجناملاو  يویكلاو  بولاتنكلاو  ةیضماحلا  ھكاوفلا  : C نیماتیف

[٣٢] .توبلھلاو توحلا  دبكو  ءاضعلأا  موحلو  نبجلاو  موحللاو  ززّعملا  بیلحلا  : A نیماتیف
[٣٤][٣٣] .رقبلا دبكو  نبجلاو  ةینھدلا  كامسلأاو  ززّعملا  ریصعلا  وأ  بیلحلا  : D نیماتیف

[٣٦][٣٥] .يویكلاو يلوكوربلاو  خنابسلاو  قتسفلا  ةدبزو  روذبلاو  تارسّكملا  : E نیماتیف
[٣٨][٣٧] .تایلوقبلاو ةلماكلا  بوبحلاو  تارسّكملاو  نكادلا  جاجدلاو  نأضلاو  رقبلا  محل  كنزلا :

ءافشتسا2 ةیلمع  عیرست  ىلع  دعاسی  دق  رضخلأا  ياشلا  صلختسم  نأ  ىلإ  تاساردلا  ریشت  .رضخلأا  ياشلا  صلختسم  مدختسا 
%. ةبسنب 0.6 رضخلأا  ياشلا  صلختسم  ىلع  يوتحی  مھرم  نع  ثحبا   [٤١][٤٠][٣٩] .حورجلا
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[٤٢] .نیلزافلا عم  رضخلأا  ياشلا  صلختسم  جزم  قیرط  نع  كسفنب  جیزم  ریضحت  اضًیأ  كنكمی 

فیفخت3 ىلع  ةدعاسملل  باھتللال ، يعیبط  داضمك  سیلمامیھلا ، ءام  مدختسا  .باھتللاا  فیفختل  سیلمامیھلا  ءام  مدختسا 
[٤٣] .حرجلا ءافشتسا  دعب  رارمحلااو  باھتللاا 

.تایلدیصلا ةیبلغأ  يف  حاتم  سیلیمامیھلا  ءام 
.ةمّقعم شاش  ةعطق  مادختساب  سیلمامیھلا  ءام  نم  ةریبك  ةیمك  مدختسا 

.لقلأا4 ىلع  نیتعاس  لك  نییفاكلا  نم  ةیلاخلا  ةیلوحكلا  ریغ  تابورشملا  نم  لم  برشا 250  .ءاملا  نم  ةریبك  ةیمك  برشا 
ىلإ فافجلا  يدؤی  دق  .ةباصلإا  تقو  فیزنلا  وأ  ىمّحلا  ببسب  قرّعتلا  للاخ  نم  ةدوقفملا  لئاوسلا  ضیوعت  ىلإ  كلذ  يدؤیس 

[٤٤]: ةیلاتلا تافعاضملا 

دلجلا فافج 
عادصلا
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تلاضعلا تاصّلقت 
مدلا طغض  ضافخنا 

ىودعلا5 ةبراحم  ىلع  مسجلا  ةردق  ةیوقت  ىلإ  ةطسوتم  ةیضایر  نیرامت  يف  طارخنلاا  يدؤی  دق  .ةدشلا  ةضفخنم  نیرامتلا  سرام 
ىلع عوبسأ  لك  مایأ  برّدت 3  .مسجلا  يف  حرجب  باصملا  ءزجلا  قھرُت  [٤٥] لا  .ءافشتسلاا لّدعم  عیرستو  باھتللاا  فیفختو 

: يلی ام  ةدشلا  ةضفخنم  نیرامتلا  ضعب  نمّضتت  .كتلاحل  نیرامتلا  لضفأ  نع  كبیبط  لأساو  ةسلج ، لك  يف  ةقیقد  ةدمل 45-30  لقلأا 

عیرسلا يشملا 
ةلاطلإاو اجویلا 

فیفخلا لاقثلأا  عفر 
ةعاس لك  ةعرسب 15-8  ةیئاوھلا ، ةجاردلا  بوكر 

ةحابسلا
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ىلع6 ةضفخنملا  ةرارحلا  تاجرد  دعاست  .كجاعزنا  داز  وأ  مرّوتلا  وأ  باھتللاا  رمتسا  نإ  جلثلا  سیك  مدختسا  .جلث  سیك  مدختسا 
[٤٦] .فیزنلا نم  دیزم  ثودح  بّنجتو  مللأا  ردخت 

نمو ةدمّجملا  يف  ھعضو  نكمی  قلاغلإل  لباق  سیك  يف  اھعضوو  ةفشنم  لیلبت  قیرط  نع  كسفنب  جلثلا  سیك  ریضحت  كنكمی 
.ةقیقد ةدمل 15  سیكلا  دیمجت  مث 

.ةرثأتملا ةقطنملا  ىلع  ھمدختساو  سیكلا  لوح  ةللبم  ةفشنم  فلب  مق 
.ىودعب ةباصملا  قطانملا  وأ  ةحوتفملا  حورجلا  ىلع  جلثلا  سیك  مدختست  لا 

.اھیذؤی دق  كلذ  نأ  ثیح  ًةرشابم  ةرشبلا  ىلع  جلثلا  مدختست  لا 

بیطرتل7 ءاوھ  بیطرت  زاھج  مدختسا  .حورجلا  ءافشتسا  ةیلمع  نیسحت  ىلع  ةبطرلا  ةئیبلا  دعاست  .ءاوھلل  بیطرت  زاھج  مدختسا 
ىلإ يدؤت  دق  يتلا  ایریتكبلا  راشتنا  بّنجتل  ءاوھلا  فیظنت  زاھج  فیظنت  ىلع  صرحا  .اھقّقشت  وأ  ةرشبلا  فافج  بّنجتو  وجلا 

[٤٨][٤٧] .ىودعلا

.ةّثعلاو تایرطفلا  ومن  ىلإ  كلذ  يدؤی  دق  ریبك ، لكشب  ةبوطرلا  ةبسن  تعفترا  نإ 
.ةیفنلأا بویجلا  سسّحتو  دلجلا  فافجب  لزنملا  نونطقی  نیذلا  صاخشلأا  باصی  دق  ریبك ، لكشب  ةبوطرلا  تضفخنا  نإ 

مظعم نم  زاھجلا  اذھ  ءارش  نكمیو  (، humidistat  ) ةبوطرلا مظان  ىمّسی  سایقم  مادختساب  ةبوطرلا  لّدعم  سایقب  مق 
.تادعملا رجاتم 
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.لزنملا1 يف  حرجلا  جلاع  كناكمإب  ناك  نإ  ام  وأ  ةیبط  ةیاعرل  ةجاحب  تنك  نإ  ام  فرعتل  حرجلا  صحّفت  .حرجلا  قمع  ىدم  دّدح 
ةدیدشلا دلجلا  حورج  جاتحت  دق  .ةمزلالا  ةیبطلا  ةیاعرلا  ىلع  لوصحلل  ىفشتسملا  ىلإ  ھجّوت  ةدشلا ، وأ  قمعلا  دیدش  حرجلا  ناك  نإ 

يذلا حرجلا  ىلع  قبطنت  ةیلاتلا  تافصلا  تناك  نإ  ئراوطلا  ةمدخ  ةرایزب  مق   [٤٩] .میلس لكشب  ءافشتسلاا  ةیلمع  متت  ىتح  اھبیطقت  ىلإ 
: ھنم يناعت 

.قیمعلا حرجلا  نم  رفصلأا  ينھدلا  جیسنلا  وأ  ءارمحلا  تلاضعلا  روھظ 
.ھفاوح مض  مدع  دنع  احًوتفم  حرجلا  ىقبی 

.ھبیطقت نود  حرجلا  قلاغإ  نكمی  ثیحب لا  ىرخأ  ةطشن  ةقطنم  وأ  لصفم  راوجب  حرجلا  دوجو 
[٥٠] .ھیلع طغضلا  نم  قئاقد  دعب 10  ھفاقیإ  نكمی  دیدش لا  فیزن  دوجو 

دیدش طغضب  تاقفد  لكش  ىلع  مدلا  قّفدتیو  ةداع ، حتاف  رمحأ  نییارشلا  مد  نوكی  .ریبك  يومد  ءاعو  وأ  نایرشل  حرجلا  حتف 
[٥١] .ةیاغلل

ءزج
ةدیدشلا4 تلااحلا  عم  لماعتلا 
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ىلع2 ةمّقعم  شاش  ةعطق  عض  .مدلا  نم  دیزملا  دقف  بّنجت  وھ  ھلعف  بجی  ام  لوأ  حرجلا ، ةدش  ىدم  نع  رظنلا  ضغب  .فیزنلا  فقوأ 
دعب  [٥٢] .ةمّقعملا شاشلا  ةعطق  ةلازإ  نود  لقلأا  ىلع  قئاقد  ةدمل 10  حرجلا  ىلع  طغضا  .ماظتناو  ةدشب  اھیلع  طغضاو  حرجلا 

[٥٣] .حرجلا ءافشتسا  ةیلمع  أدبت  نأ  نكمی  فیزنلا ، فقوت 

ةرتف نم  دیزی  امم  مدلا  طّلجت  عنم  ىلإ  كلذ  يدؤیسو  ةریبك ، ةوقب  تطغض  نإ  ةیومدلا  ةرودلا  عطقت  نأ  نكمی  .ةّدشب  طغضت  لا 
.فیزنلا

عزنت نكلو لا  دئازلا ، مدلا  صاصتملا  ةمیدقلا  ةعطقلا  قوف  ةیفاضإ  ةینطق  ةعطق  مدختسا  نطقلا ، نم  برّستی  مدلا  ناك  نإ 
.رارمتساب حرجلا  ىلع  طغضاو  ةمیدقلا  ةعطقلا 

قیرط نع  فیزنلا  فاقیإ  نم  نكمتت  ملو  ةریبك  ةعرسب  نطقلا  نم  برّستی  مدلا  ناك  نإ  بیبطلا  وأ  ئراوطلا  ةفرغ  ةرایزب  مق 
.ھیلع طغضلا 

ةلاح3 يف  لاإ  عنصلا  ةیلزنم  ةبصاع  مادختسا  يغبنی  .طقف لا  اًدج  ةریطخلا  تلااحلا  يف  فیزنلا ) فقول  ضرغ   ) ةبصاع مدختسا 
نایرجبو فارطلأاب  لئاھ  ررض  ثادحإ  ىلإ  ةئطاخ  ةبصاع  مادختسا  يدؤی  دق  .مدلا  نم  اًدج  ةریبك  ةیمك  اھیف  دقفت  يتلا  حورجلا 

.فرطلا رتب  ةلاحلا  يعدتست  دقو  مدلا ،

.ھجولاو مسجلا  تامیرك  كلذ  لمشیو  حورجلا ، ىلع  ةیئایمیك  داوم  ىلع  يوتحت  وأ  ةرطّعم  تامیرك  مدختست  لاّأ  لواح 

.اھسفن ءاقلت  نم  طقست  اھكرتاو  روشقلا  رشّقت  لا 

 - میلس لكشب  ةرشبلا  ءافشتسا  ىلإ  يدؤی  لاو  روشقلا  ققشت  ىلإ  دلجلا  فافج  يدؤی  .ھب  ةطیحملا  ةرشبلاو  حرجلا  ةبوطر  ىلع  ظفاحت  نأ  لواح 
.بودن روھظ  ىلإ  ةیاھن  كلذ  يدؤیو 

.ھتیطغتو حرجلا  فیظنت  ىلع  صرحا 

لیلقتل  Bio Oil تیز لثم  ةجسنأ  تیز  مدختسا  وأ  ، E نیماتیف ىلع  يوتحت  تامیرك  مدختسا  حرجلا ، ناكم  يف  ىقبت  يتلا  بودنلل  ةبسنلاب 
.طقف ةرثأتملا  ةقطنملا  ىلع  تیزلا  مادختسا  ىلع  صرحا  نكلو  بودنلا ، مجح 

.ءافشتسلاا ةیلمع  عیرست  ىلع  ةدعاسملل  رارمتساب  حرجلا  ناكم  سمل  بّنجت 

.روفلا ىلع  ةیبطلا  ةدعاسملا  نع  ثحبا  عیباسأ ، للاخ 4-3  نسّحت  يأ  ظحلات  مل  نإ 

.ةیبطلا ةدعاسملا  ىلع  لوصحلل  عَساو  ىودعب  ةباصملا  وأ  ةدیدشلا  قورحلاو  حورجلا  جلاعل  تاداشرلإا  هذھ  مدختست  لا 

ةدیفم راكفأ 

تاریذحت
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http://www.mayoclinic.org/first-aid/first-aid-cuts/basics/art-20056711 ↑  .1
http://www.mayoclinic.org/first-aid/first-aid-cuts/basics/art-20056711 ↑  .2

http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ency/article/000043.htm ↑  .3

(50  ) ..دیزملا راھظإ 

ةیفیك
ةعرسب لبھملا  ةحئار  نم  صّلختلا 

ةیفیك
اًعیرس لاعسلا  نم  صلختلا 

ةیفیك
ةضیوبلا سارغنا  فیزن  ىلع  فرعتلا 

ةیفیك
ةرودلا لبق  ام  ةمزلاتمو  سارغنلاا  ضارعأ  نیب  قرفلا  ةفرعم 

ةیرھشلا

ةیفیك
ةیعیبط ةقیرطب  امیزكلإا  جلاع 

ةیفیك
لزنملا يف  ةیجرش  ةنقح  لامعتسا 

ةیفیك
اًعیرس فنلأا  ناقتحا  نم  صلختلا 

ةیفیك
ةعرسب مدلا  طغض  ضفخ 

ةیفیك
قلحلا نم  مغلبلا  ةلازإ 

ةیفیك
نایثغلا نم  عیرسلا  صلختلا 

ةماعلا ةحصلا  تافینصت :

: ىرخأ تاغلب 

English: Heal Cuts Quickly (Using Easy, Natural Items), Español: sanar una herida rápidamente

رداصملا

واھ يكیو  يف  ةلص  تاذ  تلااقم 

لاقملا نع 
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.ةرم ةحفصلا ١٤٬٨٧٩  هذھ  ضرع  مت 

؟ لاقملا اذھ  كدعاس  لھ 

لا معن 

 

ينورتكللااةعابطشقان نیفلؤملاریرحتدیربلا  ىلإ  ءارقلا  لئاسر  لاسرإ 

(usando remedios naturales), Português: Curar Cortes Rapidamente Usando Produtos
Naturais, Italiano: Curare Velocemente le Ferite (Usando Metodi Semplici e

Naturali), Русский: быстро вылечить порезы (используя легкие натуральные
средства), Deutsch: Schnitte schnell heilen lassen, Français: traiter rapidement des coupures

avec des produits naturels, Nederlands: Wondjes genezen met simpele natuurlijke
middelen, Bahasa Indonesia: Menyembuhkan Luka dengan Cepat (Menggunakan Bahan Alami

yang Mudah Didapat), Čeština: Jak vyléčit drobná poranění přírodní cestou, िह�दी: घाव भर�  आसान
प�ाकृितक चीज़� के उपयोग से, ไทย: รักษาแผลใหห้ายเร็ว, Tiếng Việt: Chữa lành Vết đứt Nhanh chóng

(Dùng Vật Liệu Tự nhiên, Dễ Tìm), 한국어: 베인 상처 빠르게 치료하는 방법(천연 물질을 사용해
간단하게 치료하기), 中文: 用简单和天然的物品迅速治好割伤, 日本語: 自宅で切り傷を手当てする
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